
 
 
【 はじめに 】 
 貧血は、虚弱体質の人に起こると思っている方が多い

のではないでしょうか？ 
 実は、違います。虚弱体質の人に起こるのではなく、

スポーツをする人に貧血を起す可能性があるのです。 
 スポーツをする事で、強い体を作るはずが、逆に貧血

を起す可能性があるとはどういうことでしょうか？ 
スポーツをする事で起こる貧血をスポーツ貧血など

と呼びます。このスポーツ貧血は、症状を理解し原因を

知る事で予防する事も改善する事も可能ですので安心

してください。 

 
【 スポーツ貧血とは？ 】 
 貧血には、大きく分けると４つあります。 
① 出血性貧血 
② 再生不良性貧血 
③ 溶血性貧血 
④ 鉄欠乏性貧血 
この内、スポーツが原因で起こると思われる貧血は③

の溶血性貧血と④の鉄欠乏性貧血です。 
 まずは、『溶血性貧血』について説明します。赤血球

は酸素を運搬する重要な役割があります。赤血球は、薄

い生体膜一枚で出来ていて比較的壊れやすくなってい

ます。短時間の衝撃では起こりませんが、長時間走った

り衝撃が継続的に加わる事で赤血球が壊れ貧血の症状

が起こると考えられています。昔は、「行軍血色素尿症」

とも呼ばれていました。 
 次に『鉄欠乏性貧血』について説明します。赤血球に

はヘモグロビンと言う血色素が含まれています。このヘ

モグロビンが減る事で低血色素血症をきたし貧血を起

します。鉄分は血液中にだけあるわけではなく、肝臓や

脾臓に２７％ほど貯蔵されています。肝臓や脾臓の貯蔵

量がなくなり慢性的に鉄分が欠乏する事により鉄欠乏

性貧血が発生します。 

 
【 原因 】 
 原因として以下の事が考えられます。 
① 栄養不足 
② 消化機能の低下による栄養吸収力低下 
③ 骨髄の造血作用の低下 
④ 毛細血管の破壊による赤血球の破壊 
⑤ 皮下出血などによる赤血球の破壊 
『栄養不足』による貧血は鉄欠乏性貧血です。部活や

クラブの練習、トレーニングにより鉄分の摂取量が不足

して起こります。女子の場合は月経なども鉄分を失う原

因になります。更に、思春期に入ると鉄分の消費量は約

１０％増えます。ですから、部活やクラブで激しく運動

している子供たちは鉄分の量を多めに摂取するように

しなければなりません。 
『消化機能の低下による栄養吸収力低下』による貧血

とは、下痢や蛋白漏出性胃腸症などの為に鉄分を十分に

体が吸収できない状態で起こります。 
 『骨髄の造血作用の低下』とは、赤血球産生を高める

ホルモン（エリスポロイエチン）の分泌低下により起こ

るもの。原因として慢性疲労があげられます。 
 『毛細血管の破壊による赤血球の破壊』は溶血性貧血

の原因になります。マラソンやバスケットボール、剣道

など足底を強く着く競技に多いとされています。衝撃を

受ける度に赤血球が壊れてしまう症

状です。因みに、血液が壊れる事を「溶

血」と言います。オーバートレーニン

グや窮屈な靴を長時間履いている事

も原因とされています。 
 『皮下出血などによる赤血球の破

壊』は、激しくぶつかり合う種目や、

自転車種目などの転倒により起りま

す。 
                
【 症状 】 
 貧血の症状は、めまい、頭痛、腹痛、疲れやすさがあ

ります。スポーツ貧血はこの他に「急に練習についてい

けなくなった。」「回復が遅くなった。」「トレーニング効

果が著しく低下又は全くない」などの症状があります。 
 
【 治療と対策 】 
 スポーツ貧血は、慢性的に進行するので自分自身で判

断するのが難しく、曖昧になりがちです。少しでも、「そ

うかな？」と感じたら血液検査尾をするのが一番良いと

思います。 
項目 男性 女性

ヘモグロビン（Ｈｂ） 13.6～18.3 11.2～15.2
血清鉄（Ｆｅ） 60～210 50～170
フェリチン 25～270 4～70
平均赤血球容積（ＭＣＶ）83～101 80～101
平均Ｈｂ容積（ＭＣＨ） 28.2～34.7 26.4～34.3  
上記の基準値を参考に自分の血液データを確認してみ

て下さい。 
治療では、鉄剤を服用する事で 1ヶ月くらいから改善



が見られるようです。 
鉄欠乏性貧血は、普段から鉄分を摂取する事に気をつ

けて予防する必要があります。 
鉄分には 2種類あり、ヘム鉄と非ヘム鉄にわけられま
す。ヘム鉄と非ヘム鉄は吸収のされ方に特徴があります。 
ヘム鉄は、非ヘム鉄に比べ非常に吸収率が高く、ヘモ

グロビンの素材となるたんぱく質を含んでいます。ヘム

鉄を含む食材は、カキなどの貝類・レバー・赤みの牛肉・

卵などの動物性食品に多く含まれています。 
非ヘム鉄は、小松菜やほうれん草・

大豆などの緑黄色野菜や豆類に含ま

れ、吸収にはいろんな影響を受けやす

く吸収率はヘム鉄に比べ低いです。非

ヘム鉄は、ビタミンＣと一緒に摂取す

ると吸収率が上がります。逆にタンニン（お茶など）や

小麦胚芽などは吸収率を下げます。ア

ルコールも僅かに吸収率を上げます。

ワインは非ヘム鉄の吸収を促進すると

言いますが、実は、ワインに含まれる

鉄含有量が多いからという理由のよう

です。 
溶血性貧血の場合は、足の裏の刺激

を吸収するようにクッションを入れた

り、クッションの効いた靴を選び走っ

たり跳んだりした時の衝撃をやわらげる工夫をしまし

ょう。 
鉄分の一日摂取量は、十代男性で１０ｍｇ、女性で１

２ｍｇとされています。競技をしている人は、１日２倍

から３倍の摂取を心がける必要があります。しかし、過

剰に摂取し過ぎると便秘や下痢を起こすことがありま

す。上限は４０ｍｇとして、それを上回る事が無いよう

に気をつける必要があります。 
 
 
 
 
 

 


